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دولة بشمال أفريقيا.. فقد سمعت عنها الكثير والكثير من أصدقائى 
وزملائى الذين ابتسم لهم الحظ وذهبوا إليها مرات ومرات.. وقضوا فيها 
أياما وشهورا وسنين.. 

وفى صباح اليوم الأول من إقامتى فى فندق على شاطىُ البحر 
حمامًا ٹم جلست إلى مکتب صغیر ورحت أمارس هوایتی التى شغفت بها 
من نعومة أظافری وهى فراءة الكتب والقصص. 

وبينما أنا كذلك أجوب بنظری بين صفحات كتاب» سمعت الباب 
يقرع بأصابع رقيقة ناعمةء فأغلقت الكتاب ووضعته على المكتب» وفتحت 
الباب» فإذا بى أمام فتاة قالت لى بصوت رقيق صباح الخير يعيشك يرحم 
والديك. 

فأجبتها: صباح النور والفل 

أما يعيشك ويرحم والديك فلم أفهم ماذا تقصد بهما غير أنها نوع 
من أنواع التحية.. 

ثم دخلت الفتاة الحجرة وهى تحمل فى يدها اليمنى وردة أما 
الأخرى فتعلقت بكوب به سائل أخضر ساخن,. فأعطتتى الوردة ثم الكوب. 
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فقلت: ماهذا السائل؟ لبن!! 

ثم قالت: اللين فى كل أنحاء العالم لونه أبيض.» ولا يوجد لبن لونه 
أخضر... 

ثم عاودت السؤال مرة أخرى: إذن فما هذا؟ 

قالت فى عذوبة: إنه شای أخضر. 

ثم جلست تحدثنى عن الشاى الأخضر وفوائده» وطريقة إعداده 
والاستفادة منه. 

فأخذت الإجازة كلها فى البحث عن فوائد الشاى الأخضر, وأماكن 
زراعته.ء والدول المصدرة له وطرق الاستفادة منه. وهنا تآكد لى صدق 
مافالته الملكة الأم - أم ملكة المملكة المتحدة ‏ عندما سئلت عن حيويتها 
وقوة ذاكراتها بعد ان تعدت المائة عام فقالت انها فائدة تناول كوب من 

وانقضت الأجازة الصيفية کلمح البصرء وعدت إلى القاهرة» ومعى 
هدیتان: 


الأولى: حقيبة كبيرة امتلأت عن آخرها بالشاى الأخضر.. 


والثانية: بحث صفغفير لطيف عن الشاى الأخضر وفوائده فكان هذا 


eK KEENER 


الشاى ال E‏ 


Green tea 


L: Thea chinensis 

E: tea plant 

F: Theier de chine 

وكلمة 11٠4‏ مأخوذة من كلمة (تيه) وهى كلمة صينية تعنى أو 
تستخدم بدلا من کلمة (شای) 


جن قات شر ن الله اكاميجة ذف اضر زر 
التفريع ينمو بشكل عفوى فى الهند الصينية ارتفاعه حوالى (۲- )٠١‏ 
أمتار» معمر (طويل العمر) 

ارا فة وة تة اکن جندة ان وا 
أخضر فاتح» وحافتها مسننة نسبياء بها عدد كبير من الغدد الزيتية.. 

والأزهار صغيرة تخرج وحيدة»ء ابطية الارتكاز لونها أبيض أو 
آنفر اکر ر عاضا خط هرا 

6 ها الشغار كشنرة اشكل رة اتخ م الى 
العديد من البذور على هيئة علبة صغيرة بها العديد من بذور الشاى.. 

© البذور: سوداء اللون صغيرة الحجم» تستخدم فى زراعة النبات 
مرة أخرى.. 
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والجوانب التعالة.. سس 


الجزء المستعمل فى الشاى الأخضر هو الأوراق. وتحتوى الأوراق 
على جواهرفعالة من أهمها: 
0© زیت طیار 1زه 1eناa V1‏ 

تزيد نسبته أشاء عملية التحضير. 
(2) مشتقات متعددة الطتول مثل: 

الفلافونات السكريةء والكاتيشولء وهى مقاومة للأكسدة. 
القلويدات 


وأهمها الكافيين ع١1ع]گة€‏ بنسبة 3 - 5 %. والٹيوفليليين 
ineاrhephy‏ والتیویرومین عinصobroعh‏ ا وهی مشتقات من نواة 


الكزانتين» وتعمل كمنشطات. 
9)الخمائر 


۱ وأهمها التياز 4۴ء11 
() الفيتاميتنات 


وأهمها فيتامين (٤)ء‏ وفيتامين (ج) وفيتامين (ب ب) 


ر( ل 


CE TEESE EE ESE EE E 
الأملاح‎ 


فالشای يحتوى على نسية من الأملاح منها: الماغنسيوم والبوتاسيوم 
المفيدة 


)٠١۸( انظر: علم المقاقير والنباتات الطبية‎ )١( 


را( س 


يستخدم الشاى الأخضر منذ قديم العصور فى صور مختلفة تختلف 
من مكان لآخر ومن تلك الصور.. 
() المشروب 

وهو أشهر آنواع الشاى الأخضر انتشاراً فى انحاء العالم المختلفة.. 
مع إضافة النعناع أو القرنفل أو اللبن أو غيرها من الوسائل.. 
O‏ ماءالشای 


ويتم تحضيره عن طريق غلى الشاى الأخضر فى كميات كبيرة من 
الماء أو نقعه فى أوعية كبيرة لمدة لا تقل عن ١١‏ ساعة. 

ويستخدم ماء الشاى فى غسل الجلد والبشرة والوجه والاستحمام 
عامة» وعرفت هذه الطريقة فى أسيا وأوروبا.. وأثبتت فاعلية كبيرة 
وبخاصة للحروق الشمسية والجروح.. وتحسين لون وملمس البشرة.. 
() العجينة أواللبخة 
الشاى الأخضر وبالأخص الطرية فى وعاء صغفير حتى تصير عجينة 
متماسكةء ويجوز إضافة بعض العوامل التى تساعدها على تماسكها.. 

ثم تستخدم للجروح والبشرة. 
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زیت بذورالشاى الأخضر‎ 


استطاع مزارع صينى يدعى فانغ شون تشتونغ أن يطور الطريقة 
التى يتم بها تكرير زيت بذور الشاى وقد أجاز هذا التطور بعض الخبراء. 


الزیتون» يمکن استخدامه فى نفس الاستخدامات التى يستخدم فيها زيت 
الزيتون.. 
الممتخضرات الطية: 
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لتحضیر مشروب الشاى الأخضر طرق كثيرة منها: 
9) الطريقة الأولى 


عن طريق إضافة كمية من الماء المغلى على عدد من أوراق الشاى 
الأخضر مع ترك الخليط قليلا من الوت ثم استخدامه.. وهذا ما يسمى 


(الشای الكشرى) 
( الطريقة الثانية 


عن طريق إلقاء أوراق الشاى الأخضر فى كمية من الماء المغلى ثم 
تغطية الإناء مع انزاله عن النار مباشرة.. أو بعد غلوة وأاحدة.. 


(©) الطريقة الثالثة 
عن طريق وضع كمية من أوراق الشاى فى قدر من الماء القاتر ثم 
تركه مدة ۲١‏ ساعة.. ثم استخدامه. 


وینصح عند إعداد مشروی الشاى الأخضر تجهيزه دون غلى كثير 
باستخدام الطريقة التقليدية التى تعتمد على الشاى كثيراء لأن غليه يزيد 
من إفراز حمض التانيك الذى له لون الصبغة وهو حمض ضار (). 


)٤١ ء٤١ طبب نفسك بالأعشاب (ص‎ )١( 


را( س 
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ينتشر بالأسواق العالمية نوعان من أنواع الشاى الكثيرة: 
الشاى الأخضر Green tea‏ 


وهو الشاى الذى تم فيه فقتل الخمائرء ويتم تحضيره دون المرور 
بمرحلة التخمر حيث يمر بخار الماء الساخن فيه على الأوراق فتقتل 
الخمائر» وتحمص الأوراق وتجفف. وهنا تحتفظ الأوراق بلونها الأخضر 
(الكلورفيل). 


Black tea الشاى الاأسود‎ 


وهو الشاى الأخضر نفسه ولكنه يترك ليتخمر فى درجة حرارة 
مابين (۲۷ - ١۴)ء‏ ولمدة ٠١‏ ساعة» ثم تلف الأوراق. ويتم فصل الشوائب 
عن الأوراق ثم تجفف الأوراق بواسطة تيار هوائى ساخن على درجة 
حرارة من )۹٠ - ۸٥(‏ لمدة ٤٠٥‏ دقيقة (') 

والمقصود بالتخمير تقليل التانين الذائب فى فنجان الشاى من خلال 
تحويل التانين الذائب إلى غير ذائب فى الماء (). 


( 


)٠١۸ علم المقاقير والنباتات الطبية (ص‎ )١( 
.)٠١١ النباتات الطبية (ص‎ )۲( 
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أوراق الشاى تختلف فى جودتها بالنسبة للنبات الواحد على اساس 
حجمها وموقعها على النبات كماء يختلف الصنف باختلاف الترية 
والطقس وعمر الورفةء ووفقت القطف وطريقة التحضير.. 

والأوراق الضضيرة التى توجد فى برعم الأفرع تنتج أجود أنواع 
الشاى نكهة ولونا وطعمًاء وكلما كبرت الورقة كلما قلت جودتها؛ لأن 
أليافها الخشبية تكثر وعصارتها تقل . 

وكذلك كلما تدرج النبات من أعلى إلى أسفل نجد الأوراق 
أكبرحجما وعصارتها أفل وأليافها أكبر وهكذا تقل قيمتها. 

وتحتوى الأوراق على مادة الكافيين بنسبة (۲: )٥‏ ومادة التانتين 
القابضة بنسبة )/٠١(‏ وكميات ضئيلة من (الثيو برومين)ء و(الثيوفللين)ء 
كما تحتوی الأوراق على زيت طيار ,٠‏ ٠ء‏ وهذا الزيت الطيار يعطى 
الشاى طعمه ونكهته المميزةء ومادة الكافيين توجد متحدة مع مادة التانين 
فى أوراق الشاى.. 
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قصة اكتشاف 


الشاى الأخضر 


الأساطير التى رافقت اكتشاف البن. 

فهناك قصة قديمة تشیر إلى آن امبراطور الصين سنة ۲۲٠۶١‏ قبل 
الميلاد هو الذى اكتشف خصائص الشاى» وذلك أنه بينما كان يجمع غصن 
شجرة الشاى زهورًا يغليها فى الماء لصبغ اقمشته سقطت بعض أوراق من 
بين الحين والحين. 

وفى آخر النهار شعر أنه أكثر نشاطا وأحسن حالا عن کل يوم ثم 
اعتاد بعد ذلك شربه وانتشر مشروب الشای.. 

وهناك قصة هندية قديمة تشير إلى أنه خلال انتشار وياء 
(الكوليرا) فى الهند نصحهم حكيم بغلى الماء قبل استعماله فى الشرب 
غير أن الماء الساخن لم يكن مستساغاً فتنصحهم الحكيم الهندى بإضافة 
أوراق الشاى إلى الماء عند غليانه فصار الطعم مستساغاً وعرفه الناس 


وقيل: إن ناسکاً بوذيًا قرر ألا ينام سبع سنوات. ليتعبد ليلا ولا 


بدأت السنة الخامسة شعر بالعجز عن السهر, فتناولء ورقات من شجرة 


ا ل 
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اعات ازراة رة الشاي فيد فاه عن التوم كم ارت هد 
الشجرة معروفة بعد ذلكک (), 


وغيرها کثير من القصص التی صاحبت اکتشاف نبات الشاى. 


(1) انظر: النباتات الطبية (ص ۹٠ء .)٠۷١‏ 
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تاریخ 


جاء فى بعض المصادر أن «جنكيز خان» نقل الشاى إلى آسيا وأوروبا 
مع فتوحاته وغزواتهء وحين وصل الشاى إلى اليابان فى مطلع القرن 
التاسع الميلادى حصر أحد الأباطرة شرب الشاى فى الأسرة المالكة.. وكان 
يقيم حفلات فخمة يتبع فيها تقليدا خاصًا بشرب الشاى.. 

وفى القرن الثانى عشر الميلادى ظهرت فى اليابان مدرسة ثانية 
لکرت الكاى قامك على الفاى تخورف وكلفت ورايها خير لشاف 
المسلوق» وتقوم على طحن الشاى الجاف فى مطحنة صفيرة من الحجر ثم 
یوضع فی ماء حار مع تویجات من الزهر, وکان یتم تناول الشای فى أوانٍ 
جميلة تليق بمقام الشراب الذهبىء» وكان الاباطرة ينظمون مسابقات 
للشاى بقصد تطور الذوق العام.. 

وفى القرن الخامس عشر تركز الاحتفال بالشاى فى اليابان ووصل 
الأمر إلى جعل تناول الشاى «عقيدة فن الحياة» 

وفى القرن السادس عشر قامت (غرفة الشاى) فى اليابان 
واصبحت بمرور الوقت قاعة معزولة فى البيت اليابانى بحاجز ثم إلى 
البيت الصغير يحتوى جميع اللوازم لإعداد الشاىء» ولاستقبال الضيوف 
وتأمين راحتهم وسرورهم وشارك المهندسون والرسامون فى إخراج ذلك 
فى ذوق رفيع يليق بمقام الشاى. 
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وذاقته الملكة (آن ديتريش) ووصفته بأنه شراب لطيف؛ ومن يومها واندفع 
الهولنديون فى استيراد الشاى إلى فرنسا بينما لاقى فى الماضى مقاومة 
عنيفةء ووقفت الكنيسة منه موفقف العداء وحرمته وهاجمه رجال القلم من 
الكتاب والشعراء. 

وكان لاإيحصل عليه فى أول الأمر إلا الكبراء والأثرياء وكانوا 
رو ی ووک ا ی 

ومما يذكر أن الأديبة الفرنسية «الماركيزة دوسيفنى» قالت: إن أول 
سيدة خلطت الشاى بالحليب هى مدام (دى سابليه) التى توفيت سنة 
(۱۹۷۸م). 

وفى انجلترا لافى الشاى نفس المعاملة ونفس الصدود ولكن ما أن 
حل عام ۱۹۵۸م حتی أصبح الشاى الشراب المفضل فى بلاد الانجليزء 
وساعد على الانتشار خفض الأسعار. 

ثم دخل الشاى إلى كل قارات العالم حتى أصبح مشروبًا عالميًا يقدم 
إلى الضيف فى كل مكان علامة على الثقة الغالية التى حازها النبات منذ 
آلاف السنين. 


انظر: النباتات الطبية .)٠١١ -٠۷۲(‏ 
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تاف فة الشات وطرى رغه هى الناطة الخة ورف نة 
٠‏ صنف.» ويستكثر نبات الشاى من البذرة أو البادرات» ويتراوح ناتج 
الول من( 05+۲١‏ رطل شائ لقان وستمر تسین سنة او 
أكثر وقد ورد أن إحدى شجيرات الشاى باليابان عاشت قرنين من 
الزمان.. 


وینمو نبات الشاى من مستوى سطح البحر إلى ارتفاع ٠٠٠١‏ قدم 
ويتمو بالمنحدرات والأراضى التی ل تجود بها الزراعات الأخرى.. 

وفى الصين يزرعون شجيرات الشاى فى مزارع صفيرةء ويحضر 
للسوق بطرق بدائية.. أما فى سيلان فيزرع الشاى فى زراعات كبيرة 
واسعة وتستعمل أحدث الطرق الألية المتطورة لتجهيزه.. 

وتجمع أوراق الشاى يدوياً أو بالمقصات ويستطيع الشخص المتمرن 
أن يجمع من ۷١ : ۲٠١(‏ رطلا) فى اليوم وفى الصين حيث يقف نمو النبات 

زى افاطق العالية الخرارة الى بس مركيو اقشات بها طوان افا 
یمکن قطف الشای (۲۵۔ ۲۰ مرة). 

ويقطف الشاى لأول مرة عندما يبلغ من العمر خمس سنوات وتجمع 
الأرراق فی آوقات النمو الخضری آى فى الربيع والصيف والخريف. 


e  - 
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8 شراب الشاى ب 2% e‏ 


یختلف تناول مشروب الشاى من بلد إلى أخرى» ففى اليابان حيث 
یصحب شريه احتفال وطقوس معقدة. 


وفی البلاد العربية یشرب الشای ‏ مغلى أو كشرى - وقد يصحب 
ذلك إضافة النعناع أو الليمون إلى الشاى الخفيف.. 


وفی بلاد آخری يشرب الشاى مضافاً إليه اللبن. كما يضاف معه 


القليل من السكر. 
وفى الاتحاد السوفيتى يضيفون شرائح من الليمون إلى أكواب 
الشاى. 


أما أهالى التبت فيضيفون عادة الزبد إلى الشاى وللشعوب طرقها 
ووسائلها فی شرب الشاى» فمنهم من يأكل قطع السكر أولا ثم يشربون 
| وتشیکوسلوفاكيا.. 


م ر وبعض الشعوب يشريون الشاى مضافا إليه بعض المعطرات 


كالياسمين والقرنفل.. 
والبعض الآخر يقوم بغلى الشاى الأخضر حتى يسود ثم يقومون 
بشريه. 


اک اهم الدول المنتجة ا 4 


تعتبر الصين واليابان والهند. واندونسياء واستراليا وسيلان من آهم 
الدول المنتجة للشاى عامة والأخضر خاصة.. 

وظلت - لوقت صغير - الصدارة لمثات السنين للصين فى انتاج 
الشاى ويخاصة الأخضر ثم بدأت «جاوة» تصدر الشاأاى سنة 1مھ 
والهند سنة ‘AA‏ وفرموزة سنة A‏ وسیلان تة ۹° ھم 

EA NANE NE ANS, 
..۸١۲ وتنتج الهند حوالی ۲۲ وسيلان حوالى‎ 


.)٠۷۹/۱( انظر: النباتات الطبية‎ )١( 
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حتى القرن الرابع بعد الميلاد كان الشاى يعتبر نباتاً سحرياً وعلاجا 
متفوقاً لكل الأوجاع والأسقام» وكان يؤكل مسلوقا وذلك بأن تمر الأوراق 
على البخار ثم تسحق وتصنع منها فطيرة تطبخ من الأرز والزنجبيل وقشر 
البرتقال والتوابل والحليب والبصل» وهذه الوصية تستعمل فى التبت.. 


.)٠۷١.٠۷١( انظر: النباتات الطبية‎ )١( 


س ی 
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O 9 ١ الضوائد‎ a 
8 للشاى الأخضر‎ 


للشاى فوائد كثيرة منها : 

يستعمل منذ القدم كشراب منعش للجسم.. 

بعال ضربات الشم: 

غسيل ضد الحروق. 

مقاوم للعطش. 

علاج لبعض حالات الصداع الناتج عن الارهاق الشديد. 
علاج للسرطان لوجود مادة التانيين. 

غسيل فى بعض أمراض العيون. 

يعالج الإسهال كالدوسنتاريا. 


يخفض درجة حرارة الجسم. 


مقو للقلب. 


EEE 
م لاکره‎ (D9 

9( مقاؤم لشوس الأستان وأمراض اللثة ورافكة الق الكريهة.: 
لتقرنة التاغة: 

© للوقاية من التلوثات الإشعاعية الذرية. 

() لعلاح سرطان العظاء.. 

)۸( ا ا 

»( تعلاج امراض القلب. 

0 قصلب الشرابين. 

(0) خف الكرليسترول هى الد 

© علاج السكتة الدماغية. 


EXECS 


الوصفات الطبية للشاى !| لأ خضر 


محارية العدوى 


وتقوية المتاعة 


أكد الباحثون فى واشنطن: ان الشاى يحتوى على مواد كيميائية 
معينة تسمى (مولدات المضادات الصفائحية القلوية).. 

وهى مواد موجودة أيضا فى تكوين بمض أنواع البكتيريا والأورام 
والطفيليات والفطريات.. ومن ثم يكون بإمكان من يتناول الشاى أن 
يكتسب مناعة منها إذا ما هاجمته كجزء من الأمراض.. 
دلتاتى) الموجودة فى الجهاز المناعىء وهى الخلايا التى تعمل كخط الدفاع 
الأول ضد العدوى.. 

وثم تعريض خلايا (جاما دلتاتى) البشرية لمولدات المضادات 
الصفائحية القلويةء ثم تعريضها لبكتيريا كمحاكاة للعدوى.. 

ووجد الباحثون أن الخلايا التى تم شحنها بالدفاع ضد البكتيريا 
بعشرة أضعاف قامت بإفراز الكيماويات المضادة للأمراض. 

أما الخلايا التى لم تتعرض حديثا لمولدات المضادات الصفائحية 
القلوية فلم تبد أية استجابة ملموسة لعملية محاكاة العدوى.. 


ونظر الباحثون من مستشفى (برجهام اندوومتز) وكلية الطب 


رس( س 


EKCEKERESKEKESXEKESXEKEXE 


بجامعة (هارفارد) فى بوسطن» وجامعة (نيوهامبشاير) إلى دءر هام فى 
مدی تکرار نفس النتائج على من يشريون الشاى. 

حيث طلبوا من متطوعين أن يشريوا خمسة أقداح صغيرة من الشاى 
يومياً لمدة أربعة أسابيع» وبعد أسبوعین كانت خلايا (جاما دلتاتی) التى تم 
فحصها من الذين يحتسون الشاى أفضل من حيث قدرتها على انتاج 
الكيماويات المضادة للأمراض» وهو مالم يحدث بالنسبة للذين يشريون 
الو 

ويحتوى الشاى الأسود كالأخضر على مولدات المضادات 
الصفائحية(').. 


)١(‏ واشنطن فى ۲۲ ابريل / قنا.. الخبر رقم .٠٠١‏ قطرياك.. 


ل( س 


E E SiC CE SCO DK 


اكتشف الباحثون الصينيون مؤخراً أن كوباً من الشاى الأخضر يومياً 
يضمن انخفاض نسبة الكوليسترول السيىء فى الدم بشكل كبير. 

وأظهرت الدراسات التى نشرتها مجلة (أرشيف الطب الباطنى) التى 
تصدر فى النمسا: أن ل كبسولة يومية من خلاصات الشاى الغنية 
بمضادات الأكسدة قد تقلل الكوليسترول الذى يزيد خطر الإصابة 
بأامراض القلب وتصلب الشرايين بحوالى ٠١‏ فى المائة.. 

وكانت الدراسات السابقة قد بينت تأثيرات الشاى الخافضة 
للكوليسترول على الحيوانات» ولكن ليس على البشر إلا أن الدراسة 
الجديدة التى دامت ٠١‏ أسبوعاً وشملت ٠٠١‏ رجلا وامرأة فى الصين 
مصابين بارتفاع الكوليسترول تلقوا كبسولة واحدة يومياً من خلاصة 
الشاى أو دواء عاديا ان مجموعة الشاى شهدت تحسنا كبيرا فى حالة 
الكوليسترول حيث انخفض النوع السيىء ([1 .2 .[) بحوالى ١٠١‏ فى المائة 
وازداد الكوليسترول المفيد بنسبة جيدة أيضاً.. 

وأوضح الأطباء أن كل كبسولة احتوت على خلاصات الشاى الأسود 
وخلاصات الشاى الأخضر وغيرها من مضادات الأكسدة فى الشاى والتى 
تمرف باسم (بولیفینول). 

ومادة (البوليفينول) مادة تعادل )٠٠(‏ كوبا من الشاى الأسود ذى 
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النوعية الجيدةء وتعادل سبعة أكواب من الشاى الأخضر. 
وشدد الأطباء على أن هذه النتائج تؤكد أن الشاى الأخضر بصفة 


خاصة عامل مساعد يفيد فى تقليل الكوليسترول عند المصابين 
بارتفاعه().. 


Date: july-09-2003 انظر موقع (الوطن) على الانترنت‎ )١( 
فینا فی ۸ یولیو / فنا‎ 


م( س 


ee Kee 


أمراض الأسنان واللثة والفم 


أكدت دراسة أجراها عدد من الأطباء السوفيت أن الشاى الأخضر 
يحتوى على عضويات عديدة تؤدى للوقاية من أمراض الأسنانء وقتل 
الميكروبات التى تضر بالأسنان كما تقوى الجهاز العصبى للأسنان('). 
(فنجان الشاى الأخضر الصديق المخلص لفمك واسنانك) جاء فيه: 

فنجان الشاى الأخضر يحمى الأسنان من التسوس ويحافظ على اللثة. 
ويقاوم البكتيريا الضارة علاوة على أنه يقاوم رائحة الفم والنفس الكريهة.. 

فطبقة البلاك التى تنجم عن المخلفات البكتيرية المتفاعلة بالفم هذه 
المادة قد تفتك بالأسنان... وهنا يأتى دور الشاى الأخضر,؛ فهو يجعل الفم 
بيئة غير ملائمة لنمو وتكاثر هذه البكتيرياء وقد اتضح من الابحاث 
والدراسات أنه يحتوى على نسبة مرتفعة من معدن الفلورين» وهو مفيد 
مقاومة للفتك بالأحماض التى تهددها.. 

ویحتوی کل فنجان من الشای الأاخضر علی ٠,۹‏ ملليجرام من 
الفلورين, ويحتاج الجسم البالغ يومياً من الفلورين )١ ,١(‏ إلى )٤(‏ 
ملليجرامات» وبذلك يوفر حماية كبيرة للأسنان.. 


.٤١ طبب نفسك بالأعشاب (دار البحار) ص‎ )١( 


ررس( ل 


EEKESKEREEKESXEKESKE KESKE 


وقد ثبت من التجارب العملية أن الشاى الأخضر يوقف نمو وتکائثر 
بكتيريا الفم المسببة للتسوس كذلك تقلل مركبات (البوليفينولات) الموجودة 
اوت ن فان می انشا ی ا خر دی على عة ن لن 
)° : ۱( ملليجرام من هذه المادة. وهی نسبة جيدة ومتناسية لحماية 
الأسنان(') وللتغلب على ألم الأسنان والضروس. 

۵ طرق استخدام الشاى الأخضر للتفلب على آلم الأستان واللثة 
ورائحة الفم.. 

الأولى: طريقة شراب الشاى أو حساء الشاى: ويتم تحضير هذا 
الشراب عن طريق غلى ورق الشاى مرة أو مرتين أو عن طريق وضع الماء 
الف هان كرت اران الكان ار عن رت ن اوران اتفان اا شر 
فى ماء فاتر حوالى ٠۲١‏ ساعة.. 

ثم يؤخذ هذا الشراب» ويستعمل كمضمضة للفم والأسنان» ولعلاج 
التهاب وقروح اللثة. 

الثانية: طريقة المضغ: 

نأخذ عددا من أوراق الشاى الأخضرء ونقوم بمصها ومضغها ندا 
بواسطة الأسنانء ويستمر المضغ حتى تذوب الأوراق فى الفم.. فإن ذلك 


ر نافع ومانع لألم الأسنان.. 
1 


)١(‏ موقع السلامة العريية 
Ihttp/www.arab safety.com‏ 
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يشربن الشاى الأخضر كل يوم تنخفض لديهن مخاطر الإصابة بسرطان 
المبيض بنسبة تقارب ../1١‏ 

وأوضحت جامعة (کورتن) فى بيرث أن الدراسة اجريت فى الصين 
على أكثر من تسعمائة امرآة بالتعاون مع باحڈین من مستشفى (زهيجنج) 
فى مدينة هانجزهو بوسط الصين. 
بالتغذية اواعا e‏ اا اثبتت فالتیا لكن يبدو أن الشاى 
س 


.www.MASrawy News.com (1) 
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نى تقرير حديث» أثبت الباحشون أن تناول أربعة أكواب أو أكثر من 
الشاى الأخضر يوميًا يساعد فى الوقاية من سرطان الجلدء وقد تكون له 
نفس الفاعلية إذا أضيف إلى مكونات دهانات العناية بالبشرة.. 
فالشاى الأخضر الذى يشيع انتشاره فى أسيا يعمل على انحصار 
نسبة الإصابة بسرطان الجلد هناك بالنسبة إلى الفرب» ويرجع السبب 
إلى أن الشاى الأخضر يحتوى على مضادات للتأكسد والتى ثبتت فعاليتها 
فى الحيلولة دون إصابة فئران التجارب بسرطان الجلدء وقد تمنع 
الإصابة به لدى البشر. 
وتشير أبحاث سابقة إلى أن الشاى الأخضر يحتوى على مادة 
(البوليفينول) التى تقتل الخلايا الخبيثةء كما أنها تمنع نمو واستفحال 
الأورام السرطانية من خلال الحد من الأوعية الدمويةء التى تفذى هذه 


" 


ا 
وقال (سانتوش كاتيار) صاحب البحث: إن الشاى الأخضر ليس 
سوى خطوة وقائيةء وليست علاجية ضد سرطان الجلد .. 
وتؤخد أوراق وبراعم نبات الشاى واسمه العلمى (كاميليا) لصناعة 
الشاى الأخضر والأسود. 


ر( س 


KEKE 


ويمر تصنيع الشاى الأسود بمراحل من التخمير إلا أن الشاى 
الأخضر يجفف بالیخار عقب حصاده مباشرة مما يجعله یحتوی على 
كميات أكبر من (البوليفينول) وأكثر المواد فعالية بين البوليفينول هى مادة 
(جالات الايبيجالوكاتيكين) () 

وأثبتت الدراسات أن الشاى الخفيف له مقدرة على منع السرطان 
وعدد آخر من أمراض المخ. 

وذكرت صحيفة (فوجيان) اليومية التى تصدر فى الصين أنه يمكن 
تقليل نسبة الإإصابة بمرض السرطان عن طريق تناول كوب من الشاى 
الأخضر يوميًا .. 

وذلك وضقًا لما ذكرته الأكاديمية الصينية للوقاية الصحيةء وقد جاء 
ذلك فى بحث أجرى بعد دراسة على سبعة عشر نوعا من الشاى حيث 
أثبت ذلك البحث أن الشاى يمكنه الحيلولة دون تكوين المواد الكيماوية 
المؤدية إلى الإصابة بالسرطان فى جسم الإنسان (") 


)١(‏ موقع جريدة البيان الإماراتية الاريعاء ١١‏ جمادي الأولى ٠١١١‏ ه الموافق ٠١‏ أغسطس 
a۰۰‏ 
۴ 


(۲) طبب نفسك بالأعشاب (ص .)٤١‏ 


رم س 
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الشاى الأخضر 
والسكتة الدماغية 


فى دراسة لرابطة الأطباء الأمريكيين للطب الباطنى. 

أثبت البحث أن تناول الشاى الداكن اللون منه يقلل فرصة الإصابة 
اة الى اة 

وأكد الباحثون فی تقریرهم فوائد (الفلافونویدات) وهی مركبات 
غير غذائية ذات خواص مضادة للتأكسد وهى متوفرة فى الشاى والفاكهة. 
وهی التی تعطیه لونه ورائحته. 

وتمنع المركبات المضادة للتأكسد الجسم من الإصابة بالسكتة 
الدساغنة: 

وهذه المركبات المضادة للتأكسد توجد بنسبة كبيرة فى الشاى 
الأخضر دون غيره من أنواع الشاى الأخرى نظرًا لقلة تعرضه لعمليات 
التأكسد (). 


)١(‏ التداوى بالنباتات الطبية والفيتيامينات ص ١١٠١ء .١١‏ بتصرف.. 


e mn 
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الشاىالأخضر 
وأمراض القلب 
وتصلب الشرايين 


يؤثر الشاى بفاعلية فى معالجة احتقان القلب الذى يسبب انسداد 

فمادة (الكافيين) التى يحتوى عليها الشاى تعمل كمنبه لاقلب مما 
يدفعه إلى العمل بانتظام. 

كما أن الشاى الأخضر يحتوى بنسبة كبيرة على (الفلافونويدات) 
وهی مرکبات غير غذائية مضادة للتأكسد. 

وكذلك يزيد من سرعة تدفق الدم فی الشرايين؛ وقوة ضريات القلب. 

كما أن أمراض القلب والشرايين تزداد داخل جسم الإنسان وتتفاقم 
كلما زادت نسبة ارتفاع (الكوليسترول) فى الدم» والشاى الأخضر له 
القدرة الفعالة فى تخفيض نسبة (الكوليسترول) وبذلك يحافظ الإنسان 
على قلبه» ويحمى نفسه من تصلب الشرايين. 

وأثبتت الدراسات الحديثة أن الكوليسترول يزيد من تصلب 
. الشرايين بحوالى .۸١١‏ 
١‏ وطبق ذلك عمليًا على مرضى القلب وتصلب الشرايين وكانت النتائح 
باهز باتة فاش الكوليس درول الضار وإ رتهاع الكرليمت رول اناف الذى 
يحتاج إليه الجسم. 


.)٠٤١( طبب نفسك بالأعشاب (ص ۳۹). التداوى بالنباتات الطبية‎ )١( 


سس 
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توصلت الأبحاث العلمية إلى أن الشاى الأخضر له تأثير قوى مفيد 
لجدار المعدةء كما أنه يساعد على هضم الطمام» وسهولة تفتيت المواد 
الغذائية إلى عناصر جزئية يستطيع الجسم الاستفادة منها فى سهوئة 
ویسر.. 

وللتغلب على الاضطرابات المعوية وآلام البطن يشرب الشاى 
الأخضر مع بعض النعناع.. وهى طريقة معروفة فى الدول العريية.. 

وكذلك يشرب الشاى الأخضر مضافا إليه القليل من النعناع 
الأخضر.. 

وينصح بشرب كوب من الشاى الأخضر الدافى يومًيا على الريقء 
فيو تقو امعد وناق غل اسشادة تاطا وتعمل كمي 

كما أن احتواء الشاى الأخضر على مادة (البوليفينولات) يساعد عى 
هضم الطعام فى المعدة. ويساعد على امتصاصه فى الأمعاءء ويحافظ ١‏ 
على توازن الإفرازات الخاصة بعمليات المضغ والهضم والامتصاص. 


(۱)( النباتات الطبية )1۷۸/۱( بتصرف.. 
ومعجم النباتات الطبية (TV)‏ بتصرف.. 


)س 
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ويعتبر الشاى.الأخضر ندا را للمعدة خصوصا عند شريه 
نارن واا : 


وللشاى الأخضر فعالية فى معالجة القروح والالتهابات الداخلية 
المتعلقة بجدار المعدةء فهو مانع قوى لعلاج القروح والالتهابات المعديةء 
ومنشط لحیویتها. 


EYEE ESEESKEESNE 


الشاى الأخضر 


وتعومة ورفة 
البشرة 


للشاى الأخضر تأثير قوى على البشرة والجلد. فله قدرة كبيرة على 
نضارة البشرة وحيويتها لما يحتويه من مواد فعالة ومضادة للأكسدة 
فيتامينات. ومواد مقوية طاردة للفطريات الضارة.. 

ونتم الاستفادة من الشاى الأخضر فى جمال البشرة ونعومتها فى 
إحدى الصور الآتية: 


رل) الصورة التقليدية عن طريق تناول مشروب الشاى عن طريق الفم.. 
استخدام زيت بذور الشاى كدهان أو مرهم تدهن به البشرة والجلد.. 


© صنامة بخة أو عجينة من أوراق الشاى الخضراء ووضعها على 


) عن طريق غسل الوجه أو البشرة بماء الشاى أو منقوع الشاى أو 
مشروب الشای. 


وفى فرنسا أعدت عبوات خاصة من الشاى للاستحمام بمنقوعها.. 
وثبت أن الاستحمام بماء الشاى جيد يعمل على راحة الجلد ونظافة 
البشرة وجمالها.. 


م 


الأرهاق نوعان: 

۱ إرهاق بدنی 

فأما الإرهاق الذى يسببه العمل البدنىء فإنه يزول بأخذ قسط من 
الراحةء وأما الآخر والذى يسببه التوترالعقلى فإنه لايزول إلا عن طريق 
أخذ فنجان من الشاى الأخضر, لأن الشاى فعال للتخلص من التوتر 
العقلى» ويعمل على تغيير المزاج» ويعطى عزمًا قويًا على العمل ('). 


(۱) طبب نفسك بالأاعشاب (ص ۲۹). 


للشاى الأخضر تأثير كبير على مرضى التدخينء فهو من النباتات 
النافعة لهم فالتدخين يقضى على فيتامين )١(‏ فى الجسم هذا 
الفيتامين الذى يوجد بكثرة فى الشاى الأخضر,؛ فيمد به الجسم ويعطيه 
ما يریده منه. 

كما أن قطران السجائر يشتمل على مادة تسبب السرطان, والشاى 
الأخ ر فخا فى وخر كن الشرطان: 


.)٤١ طبب نفسك بالأعشاب (ص‎ )١( 


EKEKEKEDESE KESEKE 


وک 


الشاى الأخض 4 
وتنشيط الذاكرة . 


3 ا 
3 


يعمل مشروب الشاى الأخضر على تنشيط الذاكرةء واستخدام نظام 
التوصل إلى الهدف المنشودء فعندما تشعر بخمول وفتور فى الرأس» وأنك 
لا تريد القيام بآى عمل أو عندما تحاول القيام بعمل عقلى معقد فما 
عليك إلا أن تأخد فنجاناً من الشاىء» لأنه بالتآكيد سوف يحسن قدرتك 
على التفكير وتشعر بالراحة.. 

وأوضح خيرى صقر أخصائى الأغذية والمشروبات أن الشاى يحتوى 
على عناصر كيماوية لها تأثير منشط للذهن» وهى عناصر الكافيين 
»الثيوفين» وحمض التانيك الذى له لون الصبغة(').. 


(۱) طبب نفسك بالأعشاب (ص ۳۹). (ص .)٤١‏ 


ee KEE KESKEKESKEKESKEKEKE 


3 


الشاى الأخضروالتلوت 4 
الإشعاعى الذرى 
وسرطان العظام 


أثبت العلماء اليابانيون أن مادة التانين وهى المادة القابضة الموجودة 
فى ورق الشاى بنسبة ٠١‏ تعد طاردة لمادة (سترونتيوم )٠١‏ التى تنتج عن 
التفجيرات الذريةء وهى المادة التى ترسب فى العظام نتيجة لتناول الطعام 
الملوث بها أو الحيوانات أو الخضروات الملوثة. 

وتسيب هذه المادة الذرية سرطان العظامء وشرح العلماء اليابانيون 
نظريتهم بأن التجارب أثبتت أن مادة التانين القابضة تبطل عمل مادة 
سترونتیوم» لأنها تتحد معها ونمنع القناة الهضمية من امتصاصها. 


.)۱۸١/١( النباتات الطبية‎ )١( 


ر( س 


KEENE KE KESEKE KESKE 


أثبتت الدراسة التى قام بها عدد من الأطباء السوفيت بأن الشاى 
الأخضر يحتوی على عضويات عديدة تؤدی بشرب الشاى مرتين يومياً 
بدون غليه للحفاظ على المواد التى يحتويها(').. 

فالشاى الأخضر يحتوى على مادة الكافيين التى تعد منبهاً قوياً 


.)؛١ طبب نفسك بالأعشاب (ص‎ )١( 


سرا س 


eee KESEREKE 


للشاى الأخضر فوائد أخرى منها تنشيط الجهاز التنفسى لاسيما 
بعد الشعور بحالة من الإغماء أو الدوخة.. 

ويعمل الشاى الأخضر على مقاومة كوليسترول الدم وتخفيض 
وتقليل نسبته فى الدم» وهذا يعمل على توسيع الشعب الهوائية. وضخ الدم 
فى الشعب الهوائية بكيفية منتظمة مما يجعل الجهاز التتفسى يعمل 
بصورة طبيعية.. 


ويعمل الشاى الأخضر على تنقية الدم» من الأمراض التى تموق 
الرئتبن والحنجرة والقصبة الهوائية(').. 


)١(‏ معجم النباتات الطبية (۲۳۷) بتصرف.. 


mm س‎ 


EE OE OTE EE EE 


الشاى الأخضر 


وضحط الدموالأشعة ‏ 


ينصح الأطباء بتاول كوب من الشاى أثاء مشاهدة برامج 
التليفزيون.. 

هذا ما أكده الأطباء فى الصين بعد أن دلت الأبحاث على أن الشاى 
يخفف ضغط الدم» ویبطل مفعول تأثير الأشعة الضارة التى تصدر من 
شاشات التليفزيون('). 


.)٤١ طبب نفسك بالأعشاب (ص‎ )١( 


ا( س 


Ke REKEKEKEKEKEKEKEKEXKE 


يستخدم مشروب الشاى الأخضر الفاتر كمضمضة لعلاج التهاب 
وقروح الزور والحنجرة, لما له من قدرة على علاج الالتهابات والجروح 
والقروح بسبب ما يحتوى عليه من مادة التانين القابضة.. 


E TC SÉ SA SÎ SD 


منذ زمن قديم استخدم الشاى الأخضر كملون للأقمشةء فاستعمله 
الصينيون منذ عهد قديم جدٌا فى صبغ الأقمشة بدرجاته الخفيف والثقيل 
بدون سكر وأثبت الشاى فقدرته المالية الطبيمية الثابتة.. 


(1) طبب نفسك بالأاعشاب (ص ۲۹). 


EEE KESEREKE 


الشاى الأخضروعلا: 
3 3 و 0 3 


إن اخترك الشاق الأخضر على اة الان الفاخة حمل له دة 
على علاج الجروح والحروق والالتهابات.. 

ويتم ذلك عن طريق غسل الجروح والحروق والالتهابات بمشروب 
الشاى الأخضر الفاتر قبل تحليته بالسكر. 


وكذلك يمكن علاج الجروح والحروق والالتهابات عن طريق صناعة 
لبخة من أوراق الشاى الخضراءء ووضعها كعجينة على موضع الإصابة أو 
الالتهابات؛ مما یژدی إلى التئام الجروح» والشفاء من هذه القروح.. 


ee eee Kese ee Kee 


إذا كان الكبد هو الحارس الأول لمقاومة السموم والتلوث الضار الذى 
يدخل إلى جسم الإنسان ومعدته فإن الشاى الأخضر خير معين وصديق 

فالشاى الأخضر يحتوى على مادة التانين القابضة التى تنتشر فى 
أوراق الشاى.. هذه المادة لها القدرة على طرد المواد السامة الملوثة مثل 
«السترونتيوم» الضارة المصحوبة بالإشعاعات السامة الملوثة.. 

وبذلك يعمل الشاى الأخضر على إراحة الكبد. والعمل معه جنباً إلى 
جنب على مقاومة السموم والتلوثات السامة.. مما یریح الكيد ويرفع من 
فدرته وحیوبته.. 

أضف إلى ذلك قدرة الشاى الأخضر على مقاومة المواد السرطانية 
التى تؤدى إلى تعب الكبد وتوقفه عن العمل. 


E iE CC SK E ES 


والكلى 


للشاى الأخضر تأثير ملحوظ فى تنشيط عمل الكلى ووقايتها من 
السرطان وحمايتها من التأكسد» فالتحاليل الطبية للشاى اثبتت احتواءه 
على مادة (الكافيين) القوى الذى يعد منبها قويا للكلى.. 

وأثبتت التجارب والأبحاث قدرة الشاى الأخضر على حفظ الكلى 
من الفشل. 

وتوصلت الابحاث إلى قدرة مادة (البوليفينولات) الموجودة بالشاى 
على الحفاظ على الجدار الداخلى للكلى وحمايته من أى تليف.. 


)١(‏ انظر: طبب نفسك بالأعشاب (ص )١‏ بتصرف. 


ر( ل 


i iC iC AC i SD 


على الرغم من الفوائد الكثيرة للشاى الأخضر إلا أن الابحاث 
والدراسات تحذر من شيئین: 

الأول: الشاى الثديل: 

فالدراسات أثبتت أن الشاى الخفيف له مقدرة على مقاومة 
الأمراض كما انه واسع النشاط .. 

وحذر علماء الصين من شرب الشاى الثقيل (الصعيدى) بإفراط لأنه 
حامض التانيك فيه تعمل على تقوية جدران الأوعية الدموية.. 

الثانى: كثرة غلى الشاى: 

فاستخدام الطريقة التقليدية وترك الشاى على النار مدة طويلة 
يغلى فيها يزيد من حمض التانيك الذى له لون الصبغةء وهو حمض كثرته 
ضارة.. 


کی 


i iD SÎ Sk SÛ SD 


مكونات الشاى الأخضر والجوانب القعالة n‏ 
طرق تحضیر مشروب الشاى الأخضر Va aS‏ 


۰ ھ 
أنواع الشاى Sssesssseseaessesesessseessennnsseseseesesesssessnseneeenesessesesnessessssnesssneesesssseseeeneneenssssnnesnneeseeesnerenneee!‏ ۱ ۹ 


تاریخ الشاى وإنتشاره .. BT a aa‏ 
الشاى الأخضر وزراعته .. VE SSSA SSAA SS‏ 
شراب الشاى الأخضر فى البلاد المختلفة O‏ 
أهم الدول المنتجة للشاى الأخضر E E‏ 
الشاى الأخضر علاج قديم a aR‏ 


الفوائد الطبية للشاى الأخضر E e‏ 


ASSESS 


الشاى يساعد على محاربة العدوى وتقوية المناعة . 4 2 
الشاى الأخضر وتخفيض كوليسترول الدم VS Se‏ 
الشاى الأخضر وعلاج أمراض الأسنان واللثة والفم VY‏ 
الشاى الأخضر يقال مخاطر الإصابة بسرطان المبيض (qn‏ 
الشاى الأخضر علاج لسرطان الجلد والأورام السرطانية E‏ 
الشاى الأخضر والسكتة الدماغية O aA‏ 
الشاى الأخضر وأمراض القلب وتصلب الشرايين N Sa‏ 
الشاى الأخضر مقو للمعدة والجهاز الهضمى E‏ 
الشاى الأخضر ونعومة ورقة البشرة a E‏ 
الشاى الأخضر والإرهاق a u O‏ 
الشاى الأخضر ومرضى التدخيبن A sa‏ 
الشاى الأخضر وتنشيط الذاكرة A tahta‏ 
الشاى الأخضر والتلوث الإشعاعى الذرى وسرطان العظام د 


أ الشاى الأخضر والجهاز التنفسى ses‏ 
الشاى الأخضر وضغط الدم والأشعة Ea a‏ 
التهاب الزور والحنجرة o E E O OEE‏ 


ee Kee Ke eee ee Kese 


الشاى الأخضر وتلوين الأقمشة . 


EO n 


الشاى الأخضر والكلى . 


محظورات 
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4۹ 


